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Panikkangst med agorafobi

| denne delen skal vi ta for oss panikkanfall som er forbundet med spesifikke steder, eller
situasjoner. Eksempler kan veere i forsamlinger, a vaere hjemmefra alene, offentlige steder
eller i forbindelse med offentlig kommunikasjon. Panikkanfall som er forbudet med
spesifikke steder eller situasjoner er referert til som panikkanfall med agorafobi.

Malet ved behandling av panikklidelse med agorafobi er a laere og venne seg til og tolke
kroppsreaksjoner som er forbundet med slike panikkanfall; som gkt hjertebank, svimmelhet,
kvalme, endring i kroppstemperatur, pa en ny mate. Nemlig a leere at kroppsreaksjoner som
er forbundet med spesifikke situasjoner eller steder ikke er farlige. Programmet er derfor
rettet mot a sta i angsten og ikke unnga den, dvs gi kroppen anledning til roe seg selv ned.

Som du husker fra delen «Generelt om angst — angstens fysiologi» snakket vi om Rita som
var redd for a ga i butikken. Hun gikk derfor aldri i butikken. Det var hennes ektemann som
matte gjgre dette for henne. Ritas unngaelse av butikken ble hennes tryggingsstrategi. Rita
hadde diagnosen panikklidelse med agorafobi.

Vi skal bruke Ritas behandlingsopplegg som et eksempel pa hvordan man kan fa bukt med
panikklidelse med agorafobi.

Fra: Mestring av angst, av Torkil Berge og Arne Repal:

Det mest effektive en kan gjgre for a fa mindre angst, er 3 utsette seg for den pa en planlagt og
systematisk mate. Ved a vaere i situasjoner som er angstskapende, kan du fa kontroll over angsten.
Dette kalles «eksponeringstrening». Et sentralt mal er & venne seg til kroppsreaksjoner som man har
leert a frykte fordi de er blitt forbundet med panikkanfall. Treningen rettes altsa bade mot angsten for
angsten, for kroppsreaksjoner knyttet til angst, og for situasjonene angsten inngar i.

Motivasjon til endring

Det er viktig at man har kartlagt hvor motivert en er til endring. Dette gjgr man ofte fordi en
mgter motstand i seg selv nar man skal endre adferd. Hvis du ikke helt ser verdien av
endring er det ofte ikke verdt a starte endringsprosessen, fordi muligheten for at du ikke
lykkes er stgrre enn hvis du virkelig er motivert for endring.



For a fa en forstdelse av hvor motivert Rita var sa stilte vi henne noen spgrsmal. Nedenfor vil
du finne hvordan hun svarte pa disse.

Pa spgrsmalet om hvor vanskelig dette med butikken var for Rita pa en skal fra 0-10, 0 ikke
vanskelig i det hele tatt og 10 utrolig vanskelig, svarte Rita at vanskeligheten var pa 10.
Videre spurte vi Rita hvorfor det var en 10’er og ikke en 8 er. Pa det svarte hun at hun hadde
kommet inn i en negativ spiral pa grunn av dette. Da vi spurte henne om a utdype dette
naermere. Hun ga oss disse begrunnelsene:

1. Parforholdet. Ektemannen Rolf, som i begynnelsen var forstaelsesfull hadde i den
senere tid blitt mer og mer irritert over at det ofte ikke var mat i kjgleskapet nar han
kom hjem fra jobb. Dette har, tror Rita, vaert med pa a gjgre forholdet mer
konfliktfylt enn det var tidligere. Hun merker ogsa at de gjor faerre hyggelig ting
sammen. Hun kan ikke huske sist de dro pa en parreise sammen, for eksempel.

2. Selvbilde. Rita fgler at hun blir mer og mer skamfull over seg selv, og merker at hun
er mindre sammen med venner enn hun var tidligere.

3. Sinne. Begge barna har begynt a klage pa at mamma bestandig er sint og lei seg.
Dette gar inn pa Rita.

Det er viktig for Rita at parforholdet blir i varetatt og hun skjgnner at pa lang sikt sa kan
denne «butikkproblematikken» som Rita kaller det, ikke fortsette. P4 samme tid innser Rita
at hennes tendens til & veere sa sint hele tiden henger sammen med at hun er sa skamfull
over at hun ikke kommer seg til butikken. Alt dette er med pa a motivere Rita til 3 begynne
og jobbe med angsten.

Hun gleder seg til 4 fa bukt med angsten og til a finne tilbake til sitt gladere jeg. Der hun er
mer sammen med venner, ler mer og hvor hun tar initiativ til 3 gjgre morsomme ting
sammen med barna og mannen igjen.

Na som vi har fatt en forstaelse av at Rita virkelig er motivert for endring ble det laget et
behandlingsprogram som har som mal a fa Rita til & ga i butikken alene.

Mal:

Ga i butikken alene og kj@gpe alt hun trenger for 2 dager. Betale i kassen. Putte varene i poser,
legge posene i handlevognen og trille handlevognen ut til bilen. Plassere vare posene i bilen og
kjgre hjem og sette alle varene i skap og kjgleskap.



Eksponeringstrening

For at Rita skulle oppna malet sitt tok vi i bruk det som kalles eksponeringstrening.
Eksponeringstrening er en systematisk treningsform, hvor man planlegger
atferdseksperiment for a laere seg 8 mgte det man er redd og sta i redselen til angstnivaet
gar ned av seg selv.

Alkohol og medikamenter ved eksponeringstrening

For a sikre oss et best mulig resultat diskuterte vi med Rita bruk av alkohol og medikamenter
under treningen. Forskning viser at bruk av alkohol og medikamenter for 3 dempe angsten,
er med pa opprettholde angsten. Rita viste forstaelse for dette og bestemte seg for a ikke
bruke verken medikamenter eller alkohol under denne treningsperioden.

Tidsaspekt ved eksponeringstrening

Vi informerte ogsa Rita om at et slikt treningsprogram tar tid, samt at det til tider vil vaere
«to skritt frem og ett tilbake». Ved a veere talmodighet og ha pagangsmot vil hun, som
titusener andre som har prgvd denne metoden, fa bukt med angsten sin.

1. Det fgrste vi gjorde var a sette opp et eksponeringsprogram som noen ganger er
referert til som en Fremdriftsplan, som tok sikte pa a eksponere Rita gradvis til
butikken og de gjgremalene som det innebar.

Ritas eksponeringsprosess er illustrert giennom det skjemaet som Rita matte fglge og
gjennom de spgrsmalene hun matte bevare.



Ritas fremdriftsplan:

Hva er malet?
Jeg har som mdl v g pd butikken alew og gjore innkjoh av mak for 2 dager.
Med butikken mener jeg Coop Megav.

Hvorfor ma jeg gjdre dette?
Jeg ma gjore dette slik at jeg kawv leve livet mitt slik jeg vil leve det og ikke leve
slik jeg lever U dag fordi det ikke fungever for megy

Nar skal jeg gjgre dette?

Jeg skal begynne denwne fremdriftsplanen v movgen tidlig kl 10 rett etter at
bovnaw haw dratt v bawrnehagen. Jeg er villig til a sette av dew tidew jeg trenger
for fatil dette

Stottespiller?
Jeg skal haw moven miny med i begynnelsen, mew jeg forstin at det ev en plass v
derwne fremdriftsplanes hwor jeg mo klawre meg alene og det er jeg villig til.

Hvordan skal dette gjgres?
Jeg skal frlge oppskriften beskrevet U skjema og gradere pcv esv skala 0-10 mine
forventinger og hwor stor angsten min vil veere for og etter eksponeringei.

Nar Rita har laget fremdriftsplanen over gar hun videre til a fylle ut et mer detaljert
treningsprogram — hvor hun beskriver trinnene, trinn for trinn i eksponeringstreningen sin.
Samtidig fyller hun inn forventet angstniva i hvert enkelt trinn. Vi har bedt henne skalere
dette fra 0-10. Legg merke til at de i vedlagte artikkel bruker skalering fra 0-100.

Etter hvert som Rita gjennomfgrer treningen skal hun fylle inn hva hun ha lzert, og
angstnivaet (umiddelbart) etter trening. | tillegg er det gnskelig at hun bruker samme skala
for a registrere opplevelse av mestring (M) og fglelse av glede (G) i forbindelse med

treningen.



Ritas trinnvise eksponeringsplan:

Dag | Hva skal jeg gjgre? Fgr | Etter | Hva har jeg leert? g/l
Jeg skal kjore til Coop Megaw | 5 | 3 | Jeg leerte at jeg egentlig ikke | M 10
sammen med, mov. Vi skal vow redd for selve butikken. | G10
sitte U bilen till jeg merker A , M 10

1 atamg/ste/wl/wfg«attned/ Butikkew er ikke fowlig. G 10
Kjore hjenm og deretter
tilbake. Gjore det sanmune 1 o | Butikkew er ikke fourlig. M 10
igjenvtire ganger. G 10
Kjore til Coop Mega med 5 | 3 | Jeger ikke sdredd butikken |M10
mor. Ga ut aw bileny lene somw jeg trodde: G10
meg tl bilen, meny jeg stowr
og ser pa butikken og
ngangsdera til butikken. | 1 | Egentlig sdver ikke detle siv | \1 10
Jeg skal stov til angsten er lle. Jeg trov jeg kawnw gdvinwv | g 10
2 | mindre: Etterpc skal jeg gd pa butikken.
uwv U bilew kjore hjen og
gjove daglige gjoremdl.
Dratibake til Coop Mega
og gjore det samme o
igjen.
Kjore til Coop Mega 7 | 5 | Det vau ikke helt séville som | M8
soaumumenv med mov. G v o Jjeg trodde. G8
butikker og stiv innenfor
3 | bngangsdorentil angsten | s | Detvar ikke siv lle som jegr g/'lg
er mindre og ga ut & bilew. trodde det ko til v blix
Vente 10 minutter og sav gov (Folte at folk scv rat pav meg)
tilbake og gjore det soumme:.
Kjore til Coop Mega alene. 6 5 | Dette gdar jo-greit. Jeg er M 10
Ga ut aw bileny stivlent mot egentlig ikke scvredds G10
bilenw mens jeg ser bovt mot allikevel.
buﬁ]ckmogxwwxgamg/y s 4 «
4 | deren - utesv dv gdv ivwv
Devetter gor jeg irwv v bileww | 3 5 | -mm«--- «
oy sitter i noevw mivudtter 2 2 - «
for jeg gow ut igjewog gjor | 2 | 0 | ---eo-- «

det samume tre ganger.




Fortsettelse fra forrige side:

Kjore til Coop Megaw 6 2 | Dette er jo-ikke vanskelig!!! | M 10
saumumenv med mov for v G 10
handle for 2 dager. Betale

selv Ukassen. Pakke varene

Uposer. Sette vawene v

handlevogna og gav til

Kjore hjem og sette varene

pov plass.

Kjore alene i butikken og 8 6 | Titroy for ak jeg opplever M 10
kjope énvting. Ga til bilevu ubehayg siv klower jeg dette. | 610
Ga tilbake i butikken og

kjgpe tre nye ting. (Vawer ° 4 Jeg kawn fov dette til. ¢
somv ligger neerme kassou.)

Kjore til Coop Mega alene 10 | 4 | Jeg Klawte det. Jeg md bawe | M10
med handleliste for 2 stole mer pav meg selv. G10
dager. Gjore dette hver 3 8 3 | New jeg stoler pav meg selv four | M10
dag 02 uker. 2| 3 | jeg dettil 610

Nedenfor finner du en artikkel som tar sikte pa a forklare mer i detalj selve eksponerings-
prosessen. Vi haper den bade vil hjelpe deg, samt vaere med pa a motivere deg for den
prosessen som dette selvhjelpsprogrammet tar hgyde for.




Oppgave 1: Ditt personlige eksponeringsprogram

Er du motivert til endring?

Hva er malet ditt?

Pa en skala fra 0-10, 0 ikke viktig og 10 veldig viktig, hvor viktig er dette for deg

Hvorfor er dette viktig for deg?

Hva vil gjgre mer av nar du har fatt bukt med angsten din?

Hva vil du gjgre mindre av?




Oppgave 2:

Oppgaven her er a lage din egen fremdriftsplan. Bruk gjerne Ritas plan som et eksempel.

Din fremdriftsplan:

Hva er malet?

Hvorfor ma jeg gjore dette?

Nar skal jeg gjore dette?

Stottespiller?

Hvordan skal dette gjgres?




Her fyller ut den gradvise eksponering du skal gjgre. Bruk gjerne Ritas program som en

guide.

Dag | Hva skal jeg gjgre? Hva har jeg laert?




Na som du har laget deg en plan for hvordan du skal gjennomfgre eksponeringstreningen,
kan du prgve dette ut nar du er klar for det. Du kan vente til du har hatt neste veilednings-
samtale, hvor gjennomfg@ring av eksponering skal veere et hovedtema, men hvis du fgler at
du vil begynne na sa er det ikke noe i veien for det.

@velse gjor mester

Mange spg@r hvor ofte eller hvor lenge ma de holde pa med eksponeringsprogrammet. Svaret
til dette er: «Til man kan handtere angsten pa et niva som gj@r at dagliglivet ikke er pavirket
av angsten.»

Veien videre

Det er mulig at du har flere ting du er redd for, eller ting du unngar. | en tradisjonell
terapitime setter vi ofte opp en liste over de forskjellige tingene klienten er redd for. | Ritas
tilfelle sa viste det seg at hun ogsa var redd for a kjgre i tunneler. Hun kom seg gjennom
tunneler men det var bare hvis hun ikke hadde noe annen mulighet. Som regel kjgrte hun
store omveier bare for a slippe a kjgre tunneler. Hennes redsel for tunneler gjorde at hun
mistet mye av kontakten med familiemedlemmer, slik som tanter og onkler og sgskenbarn
samt sine besteforeldre, da de alle bodde pa en gy med fastlandsforbindelse via en
sjgtunnel. En tunnel som veidirektorater i lengre tid har sagt har behov for oppgradering.

Her er Ritas liste over andre ting hun ogsa var redd for, og som hun gjerne ville fa bukt med:

1. Tunneler
2. Heiser
3. Ga paturalene

Etter at Rita hadde mestret det med a ga i butikken alene og hun var komfortable med det,
valgte vi @ begynne pa et nytt eksponeringsprogram. Vi tok da for oss Ritas redsel for a kjgre
gjennom tunneler.



Ritas fremdriftsplan - Tunnel:

Hva er malet?

Jeg har som mdl d kjore gjerwnom tunnelen alene.

Hvorfor ma jeg gjdre dette?

Jeg mav gjoire dette slik at jeg kawv leve livet mitt slik jeg vil leve det og ikke leve
slik jeg gjorr U dag. Slik det er nd fungever det ikke for meg. Jeg vil haw mer
kontakt med slektningene mine. Jeg vil at bowna mine skal fa kontakt med

Nar skal jeg gjgre dette?

Jeg skal begynne denne fremdriftsplanesn v morgen tidlig kl. 10, rett etter at
bovrnaw how dratt © bawrnehagen. Jeg er villig til v sette awv den tidew jeg trenger
for fa til dette.

Stottespiller?

Jeg skal haw moven minv med i begynnelsen, mew jeg forstin at det er et sted i
derwne fremdriftsplanen jeg ma kloawe meg alene og det er jeg villig til.

Hvordan skal dette gjgres?
Jeg skal frlge oppskriften beskrevet U skjema og gradere pavesv skala 0-10 mine
forventinger og hwor stor angsten min vil veere forr og etter eksponeringen.




Fremdriftsprogram - kjgre gjennom Fannefjordstunnelen:

Dag | Hva skal jeg gjgre? Fgr | Etter | Hva har jeg leert? g/l
Kjore gjerwnom tunnelen 4 |2 Dette er mindre forlig exwv
somv passasjer frem og Jjeg husket.
tilbake.

Detter skifte plass med mor.
. | Ty kjigrer frem og tilbake
tre ganger:
1. gang 6 4 «
2. gong 6 4 «
3. gong 5 | 4 «
Gjor det samme som sist; 3 |3 Skjgvwner ikke lworfor jeg howr
forrst passasjer, scvtre veert scvredd. Det gor jo-
ganger somw §joforr: greit.
2 1. gang 5 |4 «
2. gong 5 3 «
3. gang 4 3 «
Samume som sist mew jeg Det gdn jo-sivgreit. Jeg har jo-
begyrnner som sjafor trodd pd e lgrg.
1. goang 4 |3
2. gong 4 |3
Develler gow mov av og
venter pa parkingsplassenw |8 | 5
tiljeg how kjovt gjerwomy
tunnelen alene frem og
3 | tibake: Jeg kjorer scv bovt
ti mor og snakker med
henne v et paw minutter for
Jjeg kjorer gjevwnomy
tunnelen alene igjenv
1. gong 8 |5
2. gong 8 |5




Fortsettelse fra forrige side:

Movr og jeg kjorer hwer for
oss til tunnelen. Vi snakker
saunmmenv paw pawrkerings-
plassen utenfor tunneles.
Mo kjorer bak meg mens
Jjeg kjprer gjennom
twwnelen. Jeg sruwr piv
andre sidev og kjgrer
gjerwnom tunnelen alene;
mor forsetter videre for a
drav pav besprk til tante
Sigrid. Devetter srur jeg og
kjigrer tilbake gjennom
twwnelen, og fortsetter
videre for d besgke tante
Sigrid. Drikke kaffe hos
henne; saumen med mor.
Devretter kjgre hjewv - mor
og jeg Uhwer viwr bili

Litt redd vaw jeg, mewv det er
helt anwnerledes enw det jeg
hadde forestilt meg.

Kjore alene pov besgk til
bestemor.

Kjore alene til ext av
soskenbarna mine.

Jeg frler jeg haw fatt ett nytt
v
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Mestring av angst: Et treningsprograme

Det mest effektive en kan gjore for 4 f3 mindre angst, er & utsette seg for den pé en planlagt og
systematisk méte. Ved 4 vare i situasjoner som er angstskapendé, kan du fa kontroll over angsten.
Dette kalles «éksponeringétrening». Et sentrali mél er 4 venne seg til kroppsreaksjoner som man. har
leert 4 frykte fordi de er blitt forbundet med panikkanfall. Treningen rettes altsé bade mot angsten for

angsten, for kroppsreaksjoner knyitet iil angst, og for situasjonene angsten innga i.

Eksponeringstrening

Har man farst utviklet angst for visse situasjoner og kroppsfornemmelser, nytter det sjelden bare med
ren viljestyrke. Tvert om kan angsten gke hvis du gar inn i situasjonen, ikke makter & vaere i den og
- flykter. Det er viktig 4 bli vaerende til angsten har blitt mindre. I eksponeringstrening legges det derfor

vekt pa planlegging og systematisk trening,

En som har hatt ;mgst over lengre tid, blir ofie ekspert i 4 unngé den: man kan unngd 4 ga i butikken
alene, ia vere 8 reise med buss eller ha unnskyldninger for ikke & g8 i selskaper eller snakke i
forsamlinger. Hvis du er nedt til 4 handle alene, velger du gjerne tidspunkter hvor det er lite folk i
butikken eller skynder deg for a bli raskest mulig ferdig. For den som vet hva angst dreier seg om, er

dette sveert Torstdelig, Dessverre bidrar unngielse av angst til & vedlikeholde problemet.

Hyvis du har bestemt deg for & forsake denne formen for angsttréning, finner du ferst frem ¢il
situasjoner som du er engstelig for. Det kan vaere & handle i butikker, kjore med buss, veere i nerheten
av hunder, gd til tannlegen, delta i et selskap eller si noe foran en forsamling. S& deler du hver ogen av
disse situasjonene opp i mindre enheter. A handle i en butikk innebzrer for eksempel at du gér til
stedet der du vil handle, alene eller sammen med noen, du gar inn i butikken, finner frem til det du vil
ha, stiller deg i ke foran kasseapparatet, legger varene opp pé disken, betaler, gér ut av butikken og
drar ljem, Lider du av agorafobi kan det vaere umulig & gjare alt dette pa en gang. Det kan imidlertid
veaere mulig for deg & g til butikken, selv om du ikke gar inn i den. Da kan det veere stedet du starter
treningen, Eksponeringstrening inncbzerer 4 lage en liste over slike skremmende aktiviteter eller
situasjoner, Du begynner med den situasjonen som du tenker det vil vaere nyttigst 4 trene i. S&

begynner du gradvis & trene i andre situasjoner. Her er et eksempel:

1 Bygget pa Trange rom og dpne plasser. Hjelp til mestring av angst, panikk og febier. Torkil Berge og Arne
Repél, Aschehoug, 2012,



Etter en bilulykke er du blitt redd for a kjare bil. Bare tanken pé & sette deg bak rattet gjor deg urolig.
Du bestemmer deg for & g gradvis firem. Du begymmer med d sitte i bilen mens den stér parkert ved
Jortauskanten. Nar du har roct deg i denne situasjonen, sidr du pd motoren, men forisatt uten & kjore.
Etter en stund er du Kar til & ta rattet og trykke pd gasspedalen. Du venter fil sendag formiddag, da
det er lite folk ute, og kjorer rundt kvartalet. Dette fortsetfer du med il du begynner & venne deg fil
del. Hvordan skal du ga videre? Du vet at det er flere ting som avgjor vor engstelig du vil veere, Du
har mindre angst ndr det er med en passasfer. Det er ogsd lettere for deg nér det er dagslys, det er lite
irafikk og du er kjent med gatene du kjover. Det er dexfor lurt & begynie med & kjore sammen med en
venn, i kjente sirok, i dagslys og ndr det er fi biler. Etter Ivert som du blir fryggere, gior du gradvis
oppgavene vanskeligere. Til slutt kjorer du alene om natten, pd en five-felts vei med f& muligheter iil
avkjoring. Angsten er overvunnel; du er pd veien igjen.

Eksponeringstrening inneberer altsd & gd inn i situagjoner hvor du har angst. Malet er 4 bli der til
angsten blir mindre. Hvis du systematisk oppseker angsten og ikke flykter fra den, vil du £3 stadig
mindre angst. Det er en fysiologisk lov som sier at kroppen ctier en stund vil venne seg til angsten —
det kalles «habituering». Kroppen kan leere seg (il 4 reagere med alarm i bestemte sifuasjoner, men den

kan ogsé lecre seg til ikke & reagere. Dette kalles henholdsvis «betinging» og «avbetingingy.

Du lerer ogsd gjennom egen erfaring hvordan du kan hindtere situasjonene pa en bedre mate, og din
tenkning omkeing dem endrer seg, Du danner et nyit bilde av deg selv som en som kan mestre
ubehaget. Gradvis opplever du & ha mulighet til & uteve kontroll over det som skjer. Katastrofelankene
viser seg & veere grunnlese, og du far bukt med angsten for angsten.

Hvis du arbeider med angsten pa denne méten, har du all grunn til & veere optimist. Def er sannsynlig
at du vil fd en varig bedring. Dette kommer klart frem i vitenskapelige undersakelser. Her vil du
kanskje innvende: Dersom det er slik at man far si gode resultater, hvorfor gjor ikke alle med angst
dette? En drsak kan veere at treningen er svaert ubehagelig. Den inneberer jo at du skal oppseke

situasjoner som du er redd for. Det kreves at du er motivert og at du har viljekraft. Det kreves mot.

Dette handler imidiertid ikke om 4 bite tennene samnien og kaste seg inn i skremmende situasjoner;
det har du kanskje gjort tidligere med negativt resultat. Det vi presenterer her er et grundig
treningsprogram. Du vil se at vi understreker betydningen av planlegging. Nekkelen til suksess ligger i
cn gradvis og systematisk fremgangsmate, Og som i alle forn.wr for trening, gielder slagordet: Pvelse

gjer mester.

Unngi alkohol og beroligende medikamenter

Bruk av alkohol eller beroligende medikamenter kan over tid fm:e til frykt for & oppsoke
angstskapende situasjoner uten & ha disse midlene tilgjengelig. I motsetning til antibiotika, som har en

kurerende virkning pd infeksjoner, kan disse hjelpemidlene fore til at angsten holdes ved like. De blir



en «varig hjelp» som ogsé kan medfere forverring av problemet. Overdreven bruk av alkohol kan i seg
selv virke angstfremmende. Det er en god regel ikke & ha benyttet alkohol eller beroligende
medikamenter de dagene som er satt av tif trening. Da vil du fa langt bedre utbytte. Antidepressive

medikamenter kan benyttes uten at det gér ut over treningen.

Sett av tid

Det er viklig at du pé forhand tar stilling til om du vil saisc nok av tid og krefter til 4 gjernomfore et
treningsprogram. Endring skjer vanligvis langsomt og gradvis. Du kan innstille deg pé at tilbakeskritt
herer med og mé ventes. Det vil oftc vaere snakk om «to skritt frem og ett tilbakey. Derfor vil det ogsa
ta tid. La ikke det ta motet fra deg. Denne méten § arbeide med angst pd gir vanligvis gode resultater,

uavhengig av hvor lenge du har hatt problemene og hvor sterk angsten din er.

Sett deg viktige mél

Nér du far kontroll over angstproblemet, kan det fore med seg viktige endringer i livet ditt. Vi vil

oppfordre deg til 4 ta stilling til disse spersmalene for du gdr i gang med treningen:

¢ Hva gjorde jeg tidligere, for jeg utviklet angstproblemet, som jeg ikke gjor lenger?
¢ Huilke steder har jeg sluitet d gd til, og hva har jeg latt veere & gjore?
¢ Hva vil skje med mitt liv bvis jeg gjennomfarer det jeg setter som mal?

¢ Hva vil jeg, min familic eller venner vinne pé det?

Tenk konkeet over hva dette vil innebzare. Hvis du har hatt flyskrekk, hvor vil du reise? Hvis du hadde
angst for & gé i butikker, hvilke butikker vil du ha glede av 4 handle i? Vil du ta opp kontakten med
noen? Vil jobben din bli annerledes, og hva med kjaerlighetslivet? Dette kan gjore det mer klart for
deg hvor mye angsten hindrer deg. Da blir du enda mer motivert iil & satse pé regelmessig trening.
Regelmessighet er nemlig viktig for bedring. Jo mer du trener, desto bedre blir resultatet.

Det er en fordel hvis du arbeider med mél av betydning i dagliglivet. Velg mél som vil gi deg glede
ndr du klarer 4 n& dem. Det er for eksempel en fordel & veere i stand til 4 ta buss, men det er ikke sarlig
festlig. Kanskje du skal begynne 4 trene mot mél som, til tross for angsten, likevel er lystbetonte. Hva

med & g8 pd kino med en venn og spise pé en hygpelg restaurant?

Sett deg konkrete mil

Det er viktig at du har konkrete mél for treningen, mél som er sg klare og presise som mulig. Ved 4 st
at «jeg ensker 4 ga ui ofterex cller «jeg onsker 4 bli bray lar du for mange sporsmal st dpne. Et
generelt mal som «jeg onsker & bli mer sosial», kan bli mer konkret; «Jeg snsker minst én gang i uken

& beseke en venn eller gi i et selskap og bli der til det er slutt.»



Lag konkrete og realistiske fremdvriftsplaner

Nar du har satt opp konkrete mil, kan du legge en plan for hvordan du ensker § trene. Noen har erfart
at jo raskere de klarer 3 utsette seg for situasjonene de fiykier mest, desto raskere skjer bedring. Andre
foretrekker & gé gradvis frem, og begynne med situasjoner som er mindre skremmende. En person som

i mange ar hadde angst for a reise med toget, valgte seg denne fremdrifisplanen:

(G ned til stasjonen sammen med cktefellen
Veere inne i venterommet i fem minuiter alene
Vere ute pa perrongen alene i femten minuiter
Ta toget alene ctt stoppested

Ta toget alene to stoppesteder

Ta toget alene gjennom en tunnel

e T T S Y

Trene tre dager hver uke pa denne reisen

Det & sette opp en fremdrifisplan kan sammenliknes med 4 plassere steiner i en elv vi onsker § komme
torrskodd over. Kunsten er d plassere dem i riktig avstand slik at vi kan krysse sa fort og trygt som
mulip, Hvis steinene ligger for nger hverandre, vil fremgangen bli unedig langsom. Ligger de for laﬁgt
fra hverandre, kan vi risikere & bli stdende. Fremdriftsplanen kan endres underveis, og det kan veere

nyttig & diskutere den med andre.

Fremdriftsplaner for enkle fobier

Hvis du har fobi for hund eller katt, kan du starte med 4 se pd bilder, lese boker og se filmer. Du kan
gé 1 strek hvor du meter slike dyr. Du kan gradvis nerme deg dem, og bli ner dem over lengre
perioder. Du kan avtale med en hundeecier om a benytte dennes hund som {rening. Du kan arbeide med
flyskrekk ved & lese om hvordan et fly fungerer, foreta flyreiser « tankeney, oppseke flyplasser, sitte 1

ankomsthallen og forestille deg at du skal reise eller be om & {3 se ef fly innenfra,

Hvordan du lager en fremdriftsplan

Vi vil anbefale at du har en notatbok eller bruker PCen néir du planlegger treningen. Forst skriver du
ned alle situasjonene du unngér eller som du flykter fra hvis de oppstir. Si lager du en ny og rangert
liste for hver enkelt situasjon. Du kan starte med cn situasjonen du tror du vil ha god treningseffekt av,
og som det er realistisk & forvente at du vil terre & g inn i. Du kan for cksempel begynne & frene pd 4
gd til butikken pd hjsmet. Nar du har gjort det lenge nok, kan du trene pa & gé inn i butikken, men uten
a kjepe noe. De siste punktene pi planen din kan for eksempel dreie seg om & handle alene pa et stort
kjspesenter. Hvis du har problemer med 4 komme 1 gang, kan det veere at det farste punktet er for

vanskelig. Da kan du lage en oppgave til som er letiere & gjennomfore.

Som en del av fremdrifisplanen kan du skrive hvor ofte du planlegger & trene, og hvor lenge du vil

trene hver gang, En god fremdrifisplan er bygget pa at du felger ditt eget tempo. Bruk den tiden du



forsvarlig, og stol pa at det vil bringe deg frem (il slutt.

Det kan vaere nytiig & legge inn «belonninger» nér du trener. I dette arbeidet betyr sma skritt fremover
svart mye, Dette kan du fremheve ved a plantegge konkrete ting som er belennende etter

treningsekten. Da holder du lettere motivasjonen ved like.

En god fremdriftsplan preges av at du har tenkt neye gjennom hva det er som gjor deg engstelig i
situasjonene. Forhold av betydning nér du handler kan for eksempel veere hvor stor butikken er, hvor
mange mennesker som er der, hvor lett det er  konmme seg ut, om det er toalett og om butikken er
langt hjenmefra. Det er nettopp slike forhold du benytter ndr du lager tiltagende vanskeligere
oppgaver. Bruk derfor tid pa & kartlegge situasjonene og hvordan du opplever dem. Diskuter gjerne

dette med en i familien eller en venn.

Du kan samle informasjon om angsten

En viktig del av cksponeringstrening er at du systematisk samler informasjon ont situasjoner,
handlinger, kroppsopplevelser, felelser og tanker som er knyttet til angst. Dette er i seg selv en form
for eksponeringsirening og kan gi deg informasjon som er verdifull i arbeidet ditt med angsten. Det &

utforske egen angst pd denne mdaten gir ogsé okt folelse av kontroll,

Det gjar det dessuten lettere & vurdere fremskritt og tilbakeskritt, Vi mennesker har en tendens til 4
huske negative og opprivende hendelser. Du kan ha hatt stabil fremgang, men hvis du fir et sterkt
angstanfall, kan du selv tenke at du ikke kommer noen vei. Da vil notatene fra treningen 1 de siste
ukene gi et mer realistisk bilde av hvordan det gar. Husk derfor & notere ned fremskrittene du gjor. Det

er godt & bli minnet om dem pa dager da det ikke gar sa bra, for de vil ogsa komme.

P de neste sidene finner du forslag til hivordan du kan systematisere den informasjonen du samler inn.
Noen liker d skrive ned mye, mens andre forefrekker a sette ned bare det aller viktigste. Bruk gjerne

korte stikkord. De viktigste spersmilenc er:

¢ Hvor var du?

¢ Hvordan reagerte kroppen din?
¢ Hva tenkte du?

» Hva gjorde du?

L

Hvordan reagerte de andre?

A. For du begynner
Her kan du notere ned hvordan du hadde det for du gikk inn i situasjonen;

o Hvor sterk var forventningsangsten?



s Hva tenktc du pa?

¢  Maktet du i konsentrere deg om det du skulle gjgre?
¢ Hvilke andre folelser opplevde du?

¢ Hvilke kroppslige endringer la du merke til?

¢ Hadde du planlagt & bruke bestemte mestringsteknikker?

B. I sifuasjonen

¢ Tid og sted, og hva gnsket du & gjsre?

o THvilke andre personer var iil stede?

s Hvilke forhold farte til at angsten steg?

o Hvilke forhold ferte til at angsten minket?

¢ Hva skjedde i kroppen? (hjertebank, puls, svette, rediming, skjelving, svelgebesveer, terr munn,
stiv i ansiktet, svimmel, uvirkelighetsfolelse, kvalme, magebesvaer, kuldegysninger,
brystsmerter)

¢ Hva var de ferste kroppsreaksjonene?

¢ Hvilke tanker og forestillingsbilder gjorde du deg?

¢ Hva gjorde du som pévirket angsten?

+ Hadde du ogsé positive og hyggelige opplevelser?

C. Etterpéd
s Hadde du fortsatt angst?
¢ Hva folte du utenom angsten?
o Hva gjorde du etterpa?
¢ Hvordan kjentes kroppen din da?

» Hva synes du om det du hadde opplevd?

D. Registrering av tid
Et angstani‘ail oppleves ofte som noe som aldri vil ta slutf. Det er med pé & gi okt angst. Forsek & se pé

klokken nér angsten starter, og merk deg ndr angsten stabiliserer seg og begynner i avta,

¢ Pa hvilket tidspunkt tror du at angsten var pé siit heyeste?
¢ Hvor lang tid tok det for den nidde toppunktet?

¢ Hvor lenge var angsten pé det hoyeste?



Det er vanlig at angsten stiger raskt, ndr en topp og stabiliserer seg der, for den synker igjen etter en
tid. Det kan viere viktig & f demonstrert at det virkelig er slik. Mange har en {olelse av at angsten bare

vil stige og stige 1 det uendelige. Men det stemmer ikke.

E. Angstgradering . ‘

Rett etter at angsten or redusert, kan du gradere maksimumsangsten du opplevde pa en skala fra 0-
100, hvor 0 er fraveer av angst og 100 er full panikk, mens 25 er mild angst og 75 alvorlig angst.
Mange har stor nytte av denne fremgangsméten, Man far gitt konkret uttrykk for hvordan angst endrer
seg fra situasjon til situasjon. Det blir lettere & fa skrevet ned hvor ubehagelig en treningsekt var og

hvordan ubehaget endret seg mens man trente.

Tenk tilbake pa en situasjon hvor du var rolig. Tilstanden du opplevde da er lik 0, altsa null angst. S3
kan du tenke pa den mest opprivende angsten du har hatt. Tilstanden du er i da er lik 100. N har du
etablert de to ytterpunktene. Sa kan du tenke tilbake pé andre episoder og finne frem til opplevelser
som tilsvarer 25, 50 og 75. Hvis du bruker denne tabellen en del ganger mens du trener, og fir

forankref tallene 1 konkrete opplevelser, vil den bli meningsfull.

F. Kartlegging av sikvingsstrategier

Karilegging av sikringsstrategier er viktig, fordi en overdreven bruk av slike strategier kan bidra til 4
oppreftholde problemene. Malet er da gradvis § lere seg til 8 unngd & bruke sirategiene i de vanskelige
og skremmende situasjonene. Det farste skrittet er & bli bevisst hvilke sikringssirategier du bruker.

Nyttige spersmal kan vare:

s Hva gjorde du for a kontrollere eller skjule angsten, hvilke sikringsstrategier ble brukt? (3
unngd syckontakt, holde seg fast i bordet, spenne musklene, la vazre & si noe, holde
koppen med begge hender for 4 unngd skjelving, sitte nzer utgangen, planlegge replikker,
virke oppfatt, snu seg vekk, unnga a gi uttrykk for egne meninger, bare stille spersmdl,
snakke overtydelig eller fort, holde armene inntil kroppen cller beholde jakken pé for 4
skjule svette, ha pd seg hoyhalset genser eller bruke mye sminke for 4 skjule redming)

¢ Hvis du ikke hadde brukt slike strategier, hva tror du da ville skjedd?

e Hva er det aller verste som kunne skjedd? Og hva vil skje etter det?

Rad ¢l treningen

Hovedregelen er at man prover & veare i situasjonen til angsten er blitt mye mindre. Samiidig har det
vist seg af bedring ogsd skjer ndr man er i situasjonen lenge nok til af angsten er blitt noe svakere. Det
viktigste er ikke & trekke seg mens angsten er stigende eller pd topp. Har angsten sunket litt, har du
altsd mulighet til & forlate situasjonen og likevel fa en positiv effekt av din innsats.



Noe av det viktigste ved eksponeringstrening, er at du «@pner deg for angsten», det vil si at du ikke
prover & tenke pa andre ting mens du trener eller later som om du er et annet sted, Det & tenke over
situasjonen du er i og kjenne pd folelser og kroppsreaksjoner som melder seg, er mest effektivi. Nar
angsten kommer er det viktig at du gir med kroppsreaksjonene, uten & kjempe mot dem eller forsvare
deg. Jo mer du kjemper imot, jo mer aktivert blir kroppen din; dette blir en selvforsierkende, ond

sirkel. Prov heller 4 «flyte» med angsten,

Ikke veer for opptatt av at du skal trene s og sé lenge, da blir det lett til at du ser pd klokken og
kjemper for & holde ut til fristen er omme. Forsek heller ikke 4 bli ferdig sd fort som mulig med det du
skal gjere. Bruk god tid. Poenget med treningen er jo nettopp 4 mote angsten, og bli der til angsten er
redusert og du ikke ensker sd sterkt & flykte. Det er ikke selve situasjonen du jobber med — det er deg
selv. I notatet Et treningsprogram for panikkiidelse gir vi flere rid om hvordan du kan trene deg pa &

fremkalle kroppsreaksjoner forbundet med angsten.

Frykten vil komme og gd, stige og synke under treningen. Hvis den pluiselig pker etter i ha vert lav
en stund, hold oppmerksomheten din pa det som skjer rundt deg. Angsten vil bli mindre igjen. Men
selv ndr du ikke lenger er sd redd, vil du kunne fole deg matt og skjelvende, ja kanskje helt utslitt. Du
kjenner hva dette koster deg. Nar du ikke lenger merker seerlig angst, er det lurt & irene noen ganger il.

«Overleringy er viktig her som i all trening.

Eksponeringstrening vil vaere mest effektiv hvis ovelsene foregdr i ditt neermilje, Et eksempel er at du
ber trene i den butikken du vanligvis benytter. Fortsett sa med det store kjopesenteret et stykke unna,

Da er du sikrere pd at det du har vunnet, vil forbli stabilt.

Mange har med seg ting som de foler gjer dem tryggere. Man kan ha en pilleeske eller en brus
tilgjengelig, eller biere med seg en paraply, avis eller lykkeamuleti. Glemmer eller mjs_ter man denne
tingen, kan man lett bli mer engstelig, Det er sikringsstrategier som bidrar til & opprettholde
angstproblemet. Ved eksponeringstrening skal du leere & kontrollere angsten ved egen hjelp. Er du blitt
vant til & ha med deg noe som gjor deg tryggere, sa tren helst uten. Og husk: Erfaring har vist at jo
oftere man trener og jo lengre varighet en treningsekt har, jo bedre blir resuliatei. Trener du en time

hver dag — tre til fem dager i uken — sé er det svaert bra. Du far se hva som er mulig for deg.

Bruk av medhjelper

Angsiproblemer kan bli opprettholdt hvis andre overtar ansvaret for gjoremal en selv er redd for 4 pata
seg. Du kan derfor gjere en aviale med din sambocr eller andre, om at du gradvis overtar ansvaret for
handleturer, det & viere den som kjorer og sé videre, etter ivert som du faler deg i stand (il det. Slike

gioremal kan jo nettopp ses i lys av det treningsprogrammet du har lagt opp til.



En i familien, en venn eller en kollega kan vare en nyttig treningspartner. Gitt at personen kjenner {il
prinsippene for eksponeringsirening og ikke overtar kontroll, men lar deg ta foringen, kan denne kan
giore en vel sd god jobb som en faguidannet person. Du kan be vedkommende lese detic notatet, slik

at han eller hun forstér prinsippene som ligger til grunn,

Avsluttende kommentarer

Du bor forvente og innstille deg pa at du ctter & ha overvunnet angstproblemet, vil fa episoder med ny
angst, Alle mennesker opplever angst fra tid til annen, Det er da viktig at du ikke blir skremt og tenker
at dette innebarer et fullt titbakefall. Fremfor alt er det av betydning at du ikke utvikler et nytt
unngielsesmenster, Husk at du gjennom treningen har lart en metode som er virkningsfull, Var
crfaring er at det er langt lettere & overvinne nye episoder med angst ndr man tidligere har lykkes i &

mestre dette,



Aktivitetsskjema

Angst og depresjon bidrar ofte til isolasjon og nedsatt aktivitetsniva, hvor man slutter a gjgre
ting som tidligere ga glede, mening og mestring. Dette igjen er med pa a opprettholde

symptomene — og en er inne i en ond sirkel.

Denne delen tar sikte pa a kartlegge ditt aktivitetsniva. Dette gjgres ved at du daglig fyller ut
aktivitetsskjema som er vedlagt. Vi ber deg a fylle ut et slikt skjema hver uke gjennom hele

behandlingsprosessen.

| tillegg til & fylle ut aktivitetsloggen ber vi om at du gir et tall fra 0-10 som identifiserer din
folelse av glede (G) og mestring (M) som er forbundet med dine daglige aktiviteter. Under

ser du et eksempel pa hvordan du kan fylle ut aktivitetsskjemaet ditt.

Mandag _ /_ Tirsdag _ / _ Onsdag _ / _ Torsdag _ /_ Fredag _/ _ Lordag _ /_

08-09

09-10

10-11

Sto opp M5

11-12

12-13

Dusjet M 3

Go

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

Bespk av G7

venn Mb

20-21




Aktivitetsskjema for registrering av glede og mestring

Som et ledd i den kognitive behandlingen kan en ha nytte av a bruke et registreringsskjema for glede og mestring. Vanligvis tenker vi ikke over hva vi har glede av eller hva vi mestrer. Hvis vi i
Igpet av en uke registrerer hva vi har glede av og hva vi mestrer, vil vi fa en realistisk oversikt. Kanskje er det annerledes enn vi tenker? En slik registrering kan vi gjgre ved hjelp av et
registreringsskjema for glede og mestring. Nar vi har glede av det vi gjgr, skriver vi G. Nar vi mestrer noe, skriver vi M. Hvis du vil gjgre det grundig, kan du gradere glede og mestring fra 1-10.

Mandag _/_ Tirsdag _ / _ Onsdag _/_ Torsdag _/ _ Fredag _/_ Lgrdag _/_ Sondag _/ _

08-09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23




